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PENGARUH MASSAGE DAN CONTRAST BATH TERHADAP 
PENURUNAN KELELAHAN SETELAH OAHRAGA PADA SISWA 
KELAS XI SMAN 1 NGEMPLAK 
Abstrak 
kelelahan (fatigue) adalah penurunan respon tubuh terhadap aktifitas fisik dengan 
intensitas yang tinggi. Kelelahan dapat disebabkan oleh beberapa alasan, antara 
lain adalah aktifitas berlebih, kurang istirahat, kondisi tubuh yang lemah, dan 
olahraga. Olahraga dengan intensitas tinggi dengan waktu yang singkat akan 
menyebabkan berkurangnya pasokan oksigen dalam tubuh sehingga memaksa 
tubuh melakukan respirasi anaerob. Respirasi anaerob merupakan pencetus 
terbentuknya asam laktat dalam tubuh sehingga terjadi kelelahan. Kelelahan dapat 
diatasi dengan beberapa cara, antara lain dengan massage dan contrast bath.  
untuk mengetahui adanya penurunan kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 
Ngemplak dengan metode massage dan contrast bath. menggunakan pendekatan 
quasi eksperimen, dengan desain penelitian pre dan post test two group design. 
Populasi pada penelitian ini adalah siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. Total 
responden yang memenuhi criteria inklusi dan eksklusi adalah 20 responden. hasil 
uji Wilcoxon Test pada kelompok massage p = 0.006 < 0.05 dan pada kelompok 
contrast bath p = 0.021 < 0.05 yang berarti ada pengaruh massage dan contrast 
bath terhadap penurunan kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. 
Hasil uji Mann-Whitney pada kelompok massage dan contrast bath p = 0.435 > 
0.05 yang berarti tidak ada perbedaan pengaruh antara massage dan contrast bath 
terhadap penurunan kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. massage 
dan contrast bath  memiliki pengaruh terhadap penurunan kelelahan pada siswa 
kelas XI SMAN 1 Ngemplak. 
 
Kata kunci: kelelahan, massage, contrast bath  
 
Abstract 
 
fatigue is a decrease in the body's response to high intensity physical activity. 
Fatigue can be caused by several reasons, including excessive activity, lack of 
rest, weak body condition, and exercise. High intensity exercise with a short time 
will reduce the supply of oxygen in the body, forcing the body to carry out 
anaerobic respiration. Anaerobic respiration is the trigger for the formation of 
lactic acid in the body resulting in fatigue. Fatigue can be overcome in several 
ways, including massage and contrast bath. to determine the decrease in fatigue in 
class XI students of SMAN 1 Ngemplak using massage and contrast bath 
methods. using a quasi-experimental approach, with pre and post test two group 
design research designs. The population in this study was the eleventh grade 
students of SMAN 1 Ngemplak. The total respondents who met the inclusion and 
exclusion criteria were 20 respondents. Wilcoxon Test results in the massage 
group p = 0.006 <0.05 and in the contrast bath group = 0.021 <0.05, which means 
that there is an effect of massage and contrast on the decrease in fatigue in class 
XI students of SMAN 1 Ngemplak. The results of the Mann-Whitney test in the 
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massage group and contrast bath p = 0.435> 0.05, which means there is no 
difference in the effect of massage and contrast bath on the decrease in fatigue in 
class XI students of SMAN 1 Ngemplak. massage and contrasts bath have an 
influence on decreasing fatigue in class XI students of SMAN 1 Ngemplak. 
 
Keywords : fatigue, massage, contrast bath 
 
1. PENDAHULUAN 
Kelelahan otot dapat diartikan sebagai menurunnya kekuatan atau produksi daya 
dalam menanggapi aktivitas kontraktil. Hilangnya atau menurunya kekuatan 
maksimal atau kapasitas yang menghasilkan daya merupakan respon normal 
terhadap semua kontraksi otot.Penurunan yang terjadi dapat diukur melalui 
kontraksi konsentrik, eksentrik, dan isometrik (Kent Braun, 2010). Kelelahan 
adalah penumpukan asam laktat yang dapat menimbulkan gangguan pada kinerja 
sel otot, asam laktat yang merupakan hasil sampingan pemecahan glikogen akan 
menimbulkan “pegal linu” dalam otot yang dapat ditandai dengan rasa lemas dan 
lelah (Mulyana, 2011). 
Asam laktat merupakan indikator kelelahan, yaitu suatu hasil sampingan dari 
metabolisme pembentukan energi. Di dalam tubuh kita, terjadi proses kimia yang 
mengubah energi kimia dalam makanan menjadi energi mekanik yang membuat 
otot kita dapat berkontraksi (Purnomo, 2013). Beberapa intervensi dapat 
digunakan untuk mengatasi kelelahan otot antara lain adalah massage dan contras 
bath.  
Massage adalah menggosok dan menekan dengan lembut, dengan teknik 
menekan dan mendorong secara bergantian dapat menyebabkan terjadinya 
pengosongan dan pengisian pembuluh darah limfe dan vena, sehingga dapat 
melancarkan sirkulasi, membantu sekresi, dan memberikan nutrisi kedalam 
jaringan (Pradipta, 2012) 
Contras Bath merupakan protocol standar hydrotherapy, teknik perendaman 
bolak balik air panas dan dingin ini dimaksudkan dapat memompa pembuluh 
darah melalui vasodilatasi dan vasokontriksi untuk mengurangi atau 
menghilangkan sisa pembuangan metabolisme (asam laktat), memperbaiki otot, 
dan juga menghambat penurunan metabolisme (Cochrane, 2004). 
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Apakah ada pengaruh massage dan contrast bath terhadap penurunan 
kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak, Apakah ada beda pengaruh 
pemberian massage  dan contrast bath terhadap penurunan kellahan pada siswa 
kelas XI SMAN 1 Ngemplak ? 
Menambah pengetahuan tentang ilmu terapi latihan serta menambah 
wawasan ilmu dalam rehabilitas medic, Sebagai pedoman ilmiah dalam 
mengembangkan metode serupa yang bermanfaat bagi fisioterapi dan masyarakat. 
Pada tahun 2004 Darryl J. Cochrane melakukan analisa dengan judul 
“Alternating hot and cold water immersion for athlete recovery” mendapatkan 
hasil berupa perendaman air panas-dingin membantu mengurangi cedera pada 
tahap akut cedera, melalui vasodilatasi dan vasokonstriksi sehingga merangsang 
aliran darah.  
 
2. METODE 
Jenis penelitian kuantitatif dengan jenis quasi eksperimen, dengan desain 
penelitian pre dan posttest two group yang membandingkan dua jenis perlakuan 
yakni massage dan contrast bath. Responden yang sesuai dengan kriteria inklusi 
dan eksklusi pada penelitian ini berjumlah 20 orang yang dibagi menjadi 2 
kelompok, yakni kelompok perlakuan (massage) dan kelompok kontrol (contrast 
bath).  
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Table 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Umur dan 
Jenis Kelamin 
Karakteristik Frekuensi Persentase 
Umur   
16 Tahun 8 40 
17 Tahun 12 60 
Jenis Kelamin   
Laki-laki 6 30 
Perempuan 14 70 
Total 20 100 
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Berdasarkan tabel 1. dikatahui bahwa karakteristik responden berdasarkan umur, 
mayoritas responden berumur 16 tahun sebanyak 8 (40%) dan yang berumur 17 
tahun sebanyak 12 (60%). Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin, 
mayoritas responden berjenis kelamin perempuan, sebanyak 14 (70%) dan 
responden yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 6 (30%). 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kelompok Kontrol (Contrast Bath) 
Variabel 
Nilai Vas-Fatigue Waktu Lari (Detik) 
Pre 
Test 
Post 
Test 
Selisih Pre Test Post Test Selisih 
Mean 6.00 5.10 0.9 14.37 14.34 0.07 
SD 1.155 0.876 0.239 2.76968 2.77878 0.009 
Minimum 5 4 1 11.67 11.63 0.04 
Maximum 8 6 2 17.56 17.55 0.01 
 
Berdasarkan tabel 2. diketahui bahwa penurunan kelelahan pada kelompok 
kontrol (Contrast Bath) selisih nilai rata-rata VAS-Fatigue adalah 0.9 dan selisih 
nilai standar deviasi sebesar 0.239 dengan selisih nilai minimum 1 dan selisih 
nilai maksimum 2. Sedangkan waktu yang ditempuh untuk berlari, selisih rata-rata 
waktu berlarinya 0.07 dan selisih standar deviasi sebesar 0.009 dengan selisih 
waktu terendah sebesar 0.04 detik dan selisih waktu terlama 0.01 detik.  
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kelompok Perlakuan (Massage) 
Variabel 
Niali Vas-Fatigue Waktu Lari (Detik) 
Pre 
Test 
Post 
Test 
Selisih Pre Test Post Test Selisih 
Mean 7.00 5.80 1.2 17.0290 17.0010 0.028 
SD 0.816 1.229 0.413 2.39960 2.38747 0.012 
Minimum 6 4 2 11.79 11.82 0.03 
Maximum 8 7 1 19.50 19.47 0.03 
 
Berdasarkan tabel 3. diketahui bahwa penurunan kelelahan pada kelompok 
perlakuan (massage) nilai selisih rata-rata VAS-Fatigue adalah 1.2 danselisih nilai 
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standar deviasi sebesar 0.431 dengan selisih nilai minimum 2 dan selisih nilai 
maksimum 1. Sedangkan waktu yang ditempuh untuk berlari, selisih rata-rata 
waktu berlarinya 0.028 dan selisih standar deviasi sebesar 0.012 dengan selisih 
waktu terendah sebesar 0.03 detik dan selisih waktu terlama 0.03 detik.  
Tabel 4. Hasil Uji Normalitas 
Penurunan Kelelahan Kelompok Kontrol 
(Contrast Bath) 
Kelompok Perlakuan 
(Massage) 
Nilai Vas-Fatigue   
Pre Test 0.014 0.035 
Post Test 0.017 0.046 
Waktu Lari (Detik)   
Pre Test 0.003 0.019 
Post Test 0.003 0.021 
 
Berdasarkan tabel 4. diketahui bahwa hasil pengujian nomalitas dengan 
menggunakkan uji shapiro wilk didapatkan hasil bahwa nilai p-value pretest dan 
post test kelompok yang diberi contrast bath dan diberi massage kurang dari 0.05, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil pre test dan post test nilai VAS-Fatigue 
dan waktu lari (detik) berdistribusi tidak normal. 
Tabel 5. Hasil Uji Wilcoxon test 
Kelompok N Z p-value Kesimpulan 
Kontrol (Contrast 
Bath) 
    
Vas-Fatigue 10 -2.310 0.021 Ha diterima 
Waktu lari 10 -2.810 0.005 Ha diterima 
Perlakuan (Massage)     
Vas-Fatigue 10 -2.762 0.006 Ha diterima 
Waktu lari 10 -2.203 0.028 Ha diterima 
 
Berdasarkan tabel 5. diketahui bahwa hasil uji wilcoxon test pada kelompok 
kontrol yang diberi (Contrast Bath), untuk pengaruh terhadap nilai VAS-fatigue 
didapatkan hasil nilai z sebesar -2.310 dengan nilai p-value sebesar 0.021 < 0.05, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh antara pemberian Contrast 
Bath terhadap penurunan nilai kelelahan yang diukur dari nilai VAS-fatigue. 
Untuk pengaruh terhadap waktu lari, didapatkan hasil nilai z sebesar -2.810 
dengan nilai p-value sebesar 0.005 < 0.05, sehingga dapatdisimpulkan bahwa 
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terdapat pengaruh contrast bath terhadap penurunan nilai kelelahan yang diukur 
dari waktu yang dibutuhkan. Hasil uji wilcoxon test pada kelompok perlakuan 
(yang diberi massage), untuk pengaruh terhadap nilai VAS-fatigue didapatkan 
hasil nilai z sebesar -2.762 dengan nilai p-value sebesar 0.006 < 0.05, sehingga 
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh antara pemberian massage terhadap 
penurunan nilai kelelahan yang diukur dari nilai VAS-fatigue. Untuk pengaruh 
terhadap waktu lari, didapatkan hasil nilai z sebesar -2.203 dengan nilai p-value 
sebesar 0.028 < 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh massage 
terhadap penurunan nilai kelelahan yang diukur dari waktu yang dibutuhkan. 
Tabel 6. Hasil Uji Mann-Whitney 
Contras Bath- Massage Z p-value Kesimpulan 
Vas-Fatigue -0.750 0.452 Ha ditolak 
Waktu lari -0.115 0.909 Ha ditolak 
 
Berdasarkan tabel 6. dikatehui bahwa berdasarkan uji mann-whitney didapatkan 
hasil bahwa, pada nilai VAS-Fastigue didapatkan hasil nilai z -0.750 dengan nilai 
p-value 0.452 > 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan 
yang signifikan pemberian Contrast Bath terhadap penurunan kelelahan yang 
dilihat dari hasil nilai VAS-Fatigue. Berdasarkan uji mann-whitney didapatkan 
hasil bahwa, pada waktu lari didapatkan hasil nilai z -0.115 dengan nilai p-value 
0.909 > 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan yang 
signifikan pemberian Contrast Bath terhadapt penurunan kelelahan yang dilihat 
dari hasil waktu lari 
Dari hasil penelitian yang dilakukan (Jannah, 2014) dapat diketahui bahwa 
semakin tinggi umur seseorang semakin tinggi perasaan kelelahan. (Lestari, 2016) 
perempuan lebih cepat merasa lelah dari pada laki-laki, hal ini disebabkan oleh 
berbagai faktor antara lain keadaan biologis perempuan dan laki-laki yang 
berbeda, perempuan mempunyai 2/3 dari kekuatan fisik dan otot laki-laki. 
Pengaruh Contrast Bath terhadap penurunan kelelahan,  Contrast bath teknik 
perendaman bolak balik dengan air panas dan dingin dilakukan untuk memompa 
pembuluh darah melalui vasodilatasi dan vasokontriksi akibat perubahan suhu, 
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Meningkatnya sirkulasi akan berpengaruh  terhadap  kelancaran  suplai  oksigen  
yang  akan  membantu pendaurulangan asam laktat menjadi sumber energi. 
Dengan tersedianya energi kembali yang berasal dari asam laktat akan 
memulihkan kelelahan yang  berdampak  pada  mengembalian  perfoma  seperti  
semula  (Mulyana, 2011). 
Dilihat dari hasil penelitian, hasil VAS-fatigue dengan nilai z sebesar -2.310 
dengan nilai p-value sebesar 0.021 < 0.05, dan hasil waktu yang dibutuhkan 
dengan nilai -2.810 dengan nilai p-value sebesar 0.005 < 0.05, dari hasil tersebut 
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh signifikan perlakuan contras bath  dengan 
penurunan kelelahan. 
Pengaruh massage terhadap penurunan kelelahan massage adalah gerakan 
menggosok dan menekan dengan lembut untuk membantu pemulihan kelelahan 
otot dan meningkatkan sirkulasi darah, Asam laktat yang tertimbun dalam otot 
ketika menerima massage akan dipecah dan dilarutkan ke dalam pembuluh darah 
(Arif, 2012). 
Dilihat dari hasil penelitian, hasil VAS-fatigue dengan nilai z sebesar -2.762 
dengan nilai p-value sebesar 0.006< 0.05 dan hasil waktu yang dibutuhkan dengan 
nilai -2.203 dengan nilai p-value sebesar 0.028< 0.05, dari hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh signifikan perlakuan massage  dengan 
penurunan kelelahan. 
 
4. PENUTUP 
Terdapat pengaruh signifikan massage dan contrast bath terhadap penurunan 
kelelahan pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. Tidak terdapat beda pengaruh 
yang signifikan antara massage dan contrast bath terhadap penurunan kelelahan 
pada siswa kelas XI SMAN 1 Ngemplak. Saran yang diberikan untuk penelitian 
selanjutnya hendaknya mempertimbangkan suhu air, aktivitas setiap responden, 
dan asupan gizi responden yang dapat mempengaruhi jalannya penelitian dan 
hasil penelitian yang didapat. Responden juga diharapkan lebih bersungguh-
sungguh dalam melakukan tes sehingga didapat hasil dan kualitas data yang baik 
bagi peneliti. Informasi dan hasil yang terdapat pada penelitian ini hendaknya 
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dikembangkan dan menjadi acuan untuk diterapkan dalam praktek lapangan dan 
rehabilitas medik.  
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